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Постановка проблеми. Аналіз остан-
ніх досліджень і публікацій. Аналізуючи будь-яку 
наукову проблему необхідно розглянути її в сис-
темно-історичному аспекті. Джерела, що дійшли до 
нас, свідчать про існування певних прийомів за-
хисту і нападу ще у далекому минулому. Але особ-
ливого розвитку єдиноборство набуло у Древній 
Греції [5]. Історія донесла до нас цю інформацію 
через видатних вчених та філософів: Арістотель, 
Піфагор, Піндар, Страбо та ін. Таким чином, у до-
сить розсіяному вигляді панкратіон дожив до на-
ших днів  у формі різноманітних модифікованих 
систем прикладного рукопашного бою.
Сьогодні можливо спостерігати безліч змагань 
за абсолютними і універсальними правилами, котрі 
включають технічний арсенал боротьби і ударної тех-
ніки, що можливо назвати каталізатором бойового 
мистецтва, в якому синтезується оптимальний стиль 
рукопашного бою третього тисячоліття. Звісно, що 
сучасний бокс та вільна боротьба, як олімпійські дис-
ципліни не є копіями кулачного бою і боротьби Олім-
піад періоду Древньої Греції, а є продуктом тривалого 
еволюційного розвитку спорту єдиноборств світу.
Сучасний рівень спортивних досягнень спорт-
сменів у панкратіоні, з урахуванням постійного 
зростання популяризації, пред’являє збільшені ви-
моги до рівня їх загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості. Раціональна побудова навчаль-
но-тренувального процесу панкратіастів на основі 
оптимального співвідношення засобів загальної та 
спеціальної фізичної підготовки у річних циклах 
дозволяє досягати високих спортивних результатів 
у поєднанні з результатами біомеханічного аналізу 
техніки рухових дій у панкратіоні.
Ретроспективний аналіз джерел інформації, 
присвяченої дослідженням структури рухових дій 
у панкратіоні свідчить про те, що дана проблема є 
недостатньо вивчена та дуже актуальна для сучас-
ної підготовки панкратіастів.
Мета досліджень — удосконалення спеціаль-
ної підготовки спортсменів-панкратіастів шляхом 
впровадження методів контролю техніки рухів у 
панкратіоні.
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У ході вирішення завдань нами були вико-
ристані наступні методи досліджень: 
1. Аналіз архівних вітчизняних та зарубіжних 
літературних джерел. 
2. Тест-опитування провідних фахівців, 
котрі спеціалізуються в різних видах 
єдиноборств.
3. Відеоциклографія рухів та біодинамічний 
аналіз структури рухової дії [1; 4].
Результати дослідження
Для виявлення ефективності відбору 
базових технічних дій для наступного їх біодина-
мічного аналізу ми звернулися до аналізу чемпіо-
натів України з панкратіону (м. Івано-Франківськ, 
2004; м. Полтава, 2005), першостей України з панк-
ратіону серед молоді (м. Феодосія, 2004; м. Чернігів, 
2005), Кубку України з панкратіону (м. Суми, 2005). 
За допомогою вищевказаних методів була зроблена 
база даних з арсеналу технічних дій, побудови тех-
ніки рухових вмінь та навичок, а також методики та 
методології навчання.
Всі запропоновані в експериментальній програ-
мі з панкратіону ударні прийоми, кидки, та інші 
технічні дії, як основні складові переміщень опор-
но-рухового апарату під час виконання технічних 
прийомів  побудовані на біомеханічних принципах 
ефективності, економії сил і простоти рухів [4].
Знання біомеханічних законів необхідне для 
правильного розуміння взаємодії біоланцюгів при 
виконанні кидків і ударів, захисних дій та інших 
рухових дій [3].
Панкратіон включає в себе комплекс фіксова-
них положень тіла (стійки – лівостороння, право-
стороння, фронтальна, висока, низька; положення 
лежачи, сіди; небезпечні положення), а також сис-
тему переміщень та технічних прийомів (атакуючі і 
захисні дії, контрприйоми, повороти та розвороти, 
випередження і ін.). Всі основні технічні дії умовно 
підрозділяються на класи (прийоми в стійці (рис. 1, 
2) та в положенні лежачи; підкласи (ударна техніка 
ISSN 1993-7989. Теорія та методика фізичного виховання. 2007. № 10
44 . — 2007. — № 10
різними частинами тіла, кидки, звалювання, утри-
мання, больові прийоми та удушення); групи (дії 
під час ударів, кидків, больових прийомів та ін.), 
підгрупи (елементи прийомів).
Приймаючи різного роду стійки, знаходячись в 
положенні лежачи чи сидячи в ході навчально-тре-
нувальних занять, як правило, необхідно дбати про 
те, щоб зберегти чи змінити стан рівноваги свого 
тіла і тіла суперника. Тому для прийняття будь-яко-
го фіксованого положення необхідно забезпечити 
такі біомеханічні умови взаємодії свого тіла з се-
редовищем (опорою, суперником), при яких голов-
ний вектор сили і момент сили (маються на увазі 
Ðèñ. 1. Ñò³éêà ñó÷àñíîãî ïàíêðàò³àñòà
Ðèñ. 2. Ñò³éêà ïàíêðàò³àñòà ïåð³îäó àíòè÷íîñò³
Ðèñ. 3. Êîíòóðîãðàìà ñò³éêè ñó÷àñíîãî ïàíêðàò³àñòà
Ðèñ. 4. Êîíòóðîãðàìà ñò³éêè ïàíêðàò³àñòà ïåð³îäó 
àíòè÷íîñò³
геометричні суми, діючих на тіло зовнішніх сил) 
кожний окремо дорівнював нулю (рис. 3, 4). 
Як відомо, існує три види рівноваги тіла — стій-
ка, нестійка і байдужа. Практика та експеримен-
тальні дослідження показують, що під час виконан-
ня технічних прийомів панкратіону майже ніколи 
не приймається положення байдужої рівноваги. 
Частіше всього тіла знаходяться в нестійкій рівно-
вазі та рідко у стійкій. Була встановлена залежність: 
чим нижче центр мас систем, а більша площа опо-
ри, тим ефективніше розміщення біоланцюгів для 
ударних дій; при зміщенні загального центру мас за 
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траєкторією удару — більше градієнт сили удару; 
основними складовими ударних дій є маса біолан-
цюгів та прискорення. Отже, біомеханічним кри-
терієм збереження рівноваги тіла суб’єктом такого 
одноборства як панкратіон є місце розміщення за-
гального центру мас. Навіть незначні зміни поло-
ження тіла призводять до зміни вектора дії сили 
тяжіння відносно площі опори. Найбільш стійке 
положення можливе, коли загальний центр мас тіла 
буде знаходитися близько опори та при відсутності 
відхилення проекції центру ваги за площу опори. 
Не менш важливим критерієм рівноваги тіла є ве-
личина площі його опори, тобто чим нижчий центр 
мас тіла, тим ефективніша позиція для ударних дій 
та виконання кидків. Емпіричні знання античних 
панкратіастів та практичні навички до виконання 
технічних дій вказують на те, що вони досить ефек-
тивно володіли методиками збереження рівноваги.
Встановлено, що древні бійці володіли знання-
ми про інерційні маси біоланцюгів і вдало вико-
ристовували ударну техніку за рахунок включення 
більшої частини біосигментів тіла.
При виконанні як ударів, так і кидків руками 
атакуючий використовує силу реакції опору, у ре-
зультаті чого відбувається посилення взаємодії між 
нею і біоланцюгами тіла (рис. 5, 6). Виконання рухів 
прослідковується наступним чином: опора — стопи 
— гомілка, стегно — нижній відділ тулуба — верх-
ній відділ тулуба — верхні кінцівки.
Ðèñ. 5. Ïðÿìèé óäàð íîãîþ ó âèêîíàíí³ ñó÷àñíèì 
ïàíêðàò³àñòîì
Ðèñ. 6. Ïðÿìèé óäàð íîãîþ ó âèêîíàíí³ ðèìñüêîãî 
ïàíêðàò³àñòà
Рухи в техніці кидків побудовані на моменті сили 
обертання тіла суперника за рахунок утворення 
пари сил, а рухи в ударній техніці — на обертальних 
і поступальних рухах біоланцюгів тіла (рис. 7, 8).
В одноборствах скелетні м’язи і кістки з точки зору 
біомеханіки виконують функції важелів, які створю-
ють переміщення, скорочення, розгинання і т.д. 
Порівнюючи між собою біомеханічні основи 
техніки ударних рухів та кидків, можна зауважи-
Ðèñ. 7. Êîíòóðîãðàìà ïðÿìîãî óäàðó íîãîþ ñó÷àñíèì 
ïàíêðàò³àñòîì
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ти, що вони мають багато принципів побудови 
рухів. Встановлено, що однією із причин знижен-
ня ефективності проведення кидків у ході занять 
панкратіоном, є недостатньо якісне виконання під-
готовчих дій виведення суперника в стан нестійкої 
рівноваги, як результат наявності непрограмованих 
відхилень в координаційній структурі техніки ата-
куючого при здійсненні цілеспрямованих силових 
впливів на суперника, а також в навичках перебу-
дови рухів при зміні виду прийому. Це є наслідком 
збільшення затрат часу на необґрунтовані рухові 
дії або виконання неефективних захватів. 
Виявлено, що домінуючими показниками струк-
турної перебудови рухів під час виконання кидків у 
різних фазах виконання технічних прийомів, є зміни 
в кількісних значеннях величин: тривалості періодів, 
прискорень загального центру мас тіл, опорних реак-
цій, направленості основного вектору переміщень, фаз 
рухів руками. Вказані показники являються характер-
ними для кожного технічного прийому і варіюють у за-
лежності від росто-вагових параметрів панкратіастів. 
Виходячи з цього можливо оптимізувати структуру 
рухів в ході занять панкратіоном при удосконаленні 
техніки виконання технічних прийомів. Для цього не-
обхідно детально вивчити структуру рухів, найбільш 
характерних для кожного конкретного періоду прове-
дення того чи іншого технічного прийому.
Багатомірний регресивний аналіз показав, що 
об’єктивна оцінка удару лише за величиною сили, 
що розвивається, неможлива, оскільки максимальна 
сила залежить від прискорення, з яким здійснюєть-
ся удар, часу зіткнення і інших факторів, сукупний 
вплив яких є досить суттєвим. Необхідно визначи-
ти оптимальне значення усіх показників, при яких 
проявляється максимальна сила. У першу чергу це 
відноситься до величин прискорення, з яким нано-
сяться удари і часу зіткнення з ударною поверхнею.
У ході перевірки і доведення ефективності програ-
ми з панкратіону найбільш доцільними параметрами 
і інформативними методами біомеханічного контро-
лю є відеоаналіз техніки фізичних вправ, оцінка зу-
силь, що розвиваються при взаємодії з опорою, кутові 
переміщення в суглобах (гоніометрія) та корекційно-
педагогічний аналіз помилок в керуючих рухах.
Висновки:
1. Використання порівняльного аналізу рухових 
дій та реєстрації біомеханічних показників опор-
но-рухового апарату дало можливість виявити 
закономірності, які лежать в основі змін якісних 
і кількісних характеристик у техніці рухів панк-
ратіастів з періоду античності до сьогодення.
2. Біомеханічне моделювання рухових дій панк-
ратіону являє собою відображення рухів для 
вивчення об’єктивних закономірностей їх по-
будови та виконання.
3. Порівняльний аналіз, як частина загального 
комплексного контролю рівня володіння спе-
ціальними уміннями та навичками у панкратіоні, 
дозволяє визначити інформативні параметри 
підготовленості в даному виді діяльності. 
Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку передбачають, що апробація методу кон-
турограм дає можливість накопичити базу даних 
про елементи техніки древніх панкратіастів та зро-
зуміти методологію навчання, яку використовува-
ли античні борці в процесі підготовки до змагань.
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Навчальний посібник вміщує докладний опис техніки виконання основних 
та додаткових масажних прийомів. Детально описано методику масажу окремих 
частин тіла людини з точки зору процедури загального гігієнічного масажу. Значна 
увага приділяється спрямованості механічної дії окремих прийомів, що сприятиме 
більш чіткому диференціюванню структури часткового масажу з урахуванням 
анатомічної побудови масажованої ділянки тіла. Автором зроблено спробу уніфікувати 
термінологію щодо назв окремих масажних прийомів.
Розділи зі спортивного та лікувального масажу вміщують необхідний методичний 
матеріал для роботи як у спортивній команді, так і лікувальних установах. 
Навчальний посібник розрахований на студентів та викладачів вищих навчальних 
закладів де викладається масаж, а також для тренерів, реабілітологів і масажистів 
різного профілю.
Єфіменко П.Б.
 Ï24  Ïåäàãîã³÷íà ìàéñòåðí³ñòü ó÷èòåëÿ: Íà â÷àëüíèé ïîñ³áíèê / Çà 
ðåä. ïðîô. Â.Ì. Ãðè íüîâî¿, Ñ.Ò. Çîëîòóõ³íî¿. — Âèä. 2-å, âèïð. ³ 
äîï. — Õàðêiâ: «ÎÂÑ», 2006. — 224 ñ.
 ISBN 966-7858-38-3.
Автори посібника розглядають сутність та структуру педагогічної майстерності 
вчителя, сформованість якої дозволяє ефективно організовувати навчально-виховний 
процес у школі.
Посібник укладено у відповідності з програмою курсу «Основи педагогічної 
майстерності» і реко мендується студентам та викладачам вищих педагогічних навчальних 
закладів. 
